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STRATEGIJE ZMANJŠEVANJA TELESNE TEŽE PRI SLOVENSKIH JUDOISTIH 
 
David Kukovica 
 
IZVLEČEK 
Telesna masa ima v judu velik pomen, saj so tekmovalci zraven starostnih, razdeljeni tudi v 
težnostne kategorije. Ta klasifikacija je uvedena, da se med tekmovalci vsaj približno izenačijo 
razlike v moči, agilnosti, izkušnjah … Nekateri judoisti tako tekom tekmovalne sezone 
periodično izgubljajo kilograme nekaj dni pred tekmovanjem z namenom, da bi nastopili v 
želeni težnostni kategoriji, ki je največkrat pod njihovo vsakdanjo težo. Za dosego tega cilja se 
judoisti poslužujejo različnih metod zmanjševanja telesne mase, kot so na primer: 
zmanjševanje vnosa hrane in pijače v telo, vadba v gumijastih ali plastičnih oblačilih, uporaba 
savn, uporaba diuretikov in celo bruhanje.  
Namen diplomske naloge je bil ugotoviti načine zmanjševanja telesne mase slovenskih 
judoistov, pogostost zmanjševanja telesne mase, količino kilogramov, ki jih tekmovalci 
izgubljajo pred tekmovanji, ter vpletenost trenerjev v proces zmanjševanja telesne mase 
njihovih tekmovalcev. V raziskavi je sodelovalo 34 slovenskih judoistov s povprečno starostjo 
19,97 ± 3,02 leta, ki se z judom ukvarjajo v povprečju 12,94 ± 3,94 leta. Vsi sodelujoči so bili 
na dan  1. 10. 2018 potrjeni kot kategorizirani športniki na seznamu Olimpijskega komiteja 
Slovenije.  
Ugotovili smo, da 59 % tekmovalcev zmanjšuje telesno maso za tekmovanja. Le-ti jo 
zmanjšujejo nenačrtovano in nenadzorovano. Ugotovili smo tudi, da kar 55 % tekmovalcev v 
povprečju prične telesno maso zmanjševati za 4,2 ± 0,99 kg samo 3‒5 dni pred tekmovanjem. 
Nekateri izgubijo tudi do 6 kg telesne mase pred tekmovanji. Trenerji se v zelo redkih primerih 
vključujejo v proces zmanjševanja telesne mase tekmovalcev. V večini primerov trenerji 
nimajo pregleda oz. nadzora nad zmanjševanjem telesne mase svojih varovancev. Ugotovljeno 
stanje med judoisti/-kami in njihovimi trenerji je zaskrbljujoče, saj govorimo o kategoriziranih 
športnikih na najvišjem nivoju. Podatki predstavljajo izhodišča za posodobitev programa 
usposabljanja za strokovne delavce v judu in njihove licenčne seminarje z dodatnimi vsebinami 
glede načrtnega zmanjševanja telesne mase.   
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STRATEGIES FOR LOSING WEIGHT USED BY SLOVENIAN JUDOISTS  
 
David Kukovica  
 
ABSTRACT  
Body weight is an essential factor in judo, competitors, in addition to age, are classified into 
body weight categories. This classification is to ensure that the competitors are, at least 
approximately, equal in power, agility, experience, etc. This is leading some judoists, during 
the competing season, to periodically loss weight a few days before a competition to perform 
in the desired weight category, which is usually below that of their usual weight. To achieve 
this, judoists use a variety of methods to reduce their body weight, such as: reducing the 
intake of food and drink, exercising in rubber or plastic clothing, using saunas, using diuretics 
and even vomiting.  
The thesis aimed to determine the means of losing body weight used by Slovenian judoists, 
the frequency of losing body weight, the number of lost kilograms by competitors before 
competitions and the involvement of coaches in the process of their competitors weight loss. 
The study included 34 Slovenian judoists with an average age of 19.97 ± 3.02 and who have 
been training judo, on average, for 12.94 ± 3.94 years. All participants were confirmed as 
categorized athletes on the Slovenian Olympic Committee’s list as of 01 October 2018.  
We found that 59 % of competitors reduced their body weight for competitions. These 
competitors lose weight in an unplanned and uncontrolled way. We also saw that as many as 
55% of competitors are loosing weight, on average, by 4.2 ± 0.99kg only 3-5 days before a 
competition. Some even lose up to 6kg in body weight before competing. Coaches are only 
rarely involved in the process of competitors losing body weight. In the majority of cases, the 
coaches do not have any control over their athletes’ weight loss. This situation among judoists 
and their coaches concerns us, as these are categorized athletes at the highest level. The data 
serves as a basis for updating the programme of professional staff training in judo and their 
licensed seminars with additional content regarding the planned reduction of body weight.  
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1. UVOD 
 
1.1. JUDO 
Izraz judo vsebuje dve japonski besedi. ''Ju'' pomeni biti nežen, uglajen, ''do'' pa pomeni pot. 
Judo torej pomeni nežno (mehko), uglajeno pot (Brousse in Matsumoto, 2002). 
Judo od človeka zahteva veliko telesnih sposobnosti, raznovrstnega znanja, samoobvladovanje 
in disciplino. Judo tehnike se delijo na tehnike stoje in tehnike v parterju, torej na tleh. Stoje 
se večinoma izvajajo meti, medtem ko se na tleh izvajajo končni prijemi, katerih cilj je izvajati 
oziroma obdržati kontrolo nad nasprotnikom, ko je le-ta na hrbtu. Zraven tega se, do predaje 
nasprotnika, v parterju izvajajo tudi davljenja in vzvodni prijemi na komolec (Brousse in 
Matsumoto, 2002). 
Judo temelji na sposobnostih posameznika, ki s prijemom nasprotnika za judogi ruši 
nasprotniku ravnotežje, uporablja izključno fizično silo in izvaja tehnike, da bi obvladal 
nasprotnika. Za mojstrsko izvedbo najpreprostejših tehnik je potrebno vaditi dalj časa, vložiti 
veliko truda, energije in biti vztrajen pri telesni vadbi in krepitvi duha (Brousse in Matsumoto, 
2002).  
Judo je natančna in zahtevna veščina. Vadba judoističnih tehnik pomaga ljudem doseči splošno 
telesno pripravljenost, kot so moč, gibljivost, hitrost, dinamično in statično ravnotežje, 
vzdržljivost v moči, hitrostno vzdržljivost idr. Vadba obrambe in napada pomaga razviti 
občutek za ustrezno odzivanje, koordinacijo in samozavest (Brousse in Matsumoto, 2002). 
Judo je več kot le golo učenje in uporaba borbenih tehnik. Celostno gledano je judo izreden 
sistem telesnega, intelektualnega in moralnega učenja. Načelo uglajenosti judoisti prenašajo 
iz blazin v vsakdanje življenje, v interakcije z drugimi ljudmi, družinskimi člani, sodelavci in 
drugimi. Judo daje judoistom tudi etični kodeks, način življenja in življenjsko filozofijo (Brousse 
in Matsumoto, 2002). 
Tekmovanja v judu so razdeljena na starostne kategorije, prav tako pa je vsaka starostna 
kategorija razdeljena na moške in ženske težnostne kategorije: 
Mlajši dečki/deklice (U-12) 
Dečki: -29 kg, -32 kg, -35 kg, -38 kg, -42 kg, -46 kg, -50 kg, -55 kg, -60 kg, +60 kg 
Deklice: -27 kg, -30 kg, -33 kg, -36 kg, -40 kg, -44 kg, -48 kg, -52 kg, -57 kg, +57 kg 
 
Starejši dečki/deklice (U-14) 
Dečki: -34 kg, -38 kg, -42 kg, -46 kg, -50 kg, -55kg, -60 kg, -66 kg, +66 kg 
Deklice: -32 kg, -36 kg, -40 kg, -44 kg, -48 kg, -52 kg, -57 kg, -63 kg, +63 kg 
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Mlajši kadeti/kadetinje (U-16) 
Dečki: -42 kg, -46 kg, -50 kg, -55 kg, -60 kg, -66 kg, -73 kg, -81 kg, +81 kg 
Deklice: -36 kg, -40 kg, -44 kg, -48 kg, -52 kg, -57 kg, -63 kg, -70 kg, +70 kg 
 
Kadeti/kadetinje (U-18) 
Kadeti: -50 kg, -55 kg, -60 kg, -66 kg, -73 kg, -81 kg, -90 kg, +90 kg 
Kadetinje: -40 kg, -44 kg, -48 kg, -52 kg, -57 kg, -63 kg, -70 kg, +70 kg 
 
Mladinci/mladinke (U-21) 
Mladinci: -55 kg, -60 kg, -66 kg, -73 kg, -81 kg, -90 kg, -100 kg, +100 kg 
Mladinke: -44 kg, -48 kg, -52 kg, -57 kg, -63 kg, -70 kg, -78 kg, +78 kg 
 
Mlajši člani/članice (U-23) 
Člani: -60 kg, -66 kg, -73 kg, -81 kg, -90 kg, -100 kg, +100 kg 
Članice: -48 kg, -52 kg, -57 kg, -63 kg, -70 kg, -78 kg, +78 kg 
 
Člani/članice 
Člani: -60 kg, -66 kg, -73 kg, -81 kg, -90 kg, -100 kg, +100 kg 
Članice: -48 kg, -52 kg, -57 kg, -63 kg, -70 kg, -78 kg, +78 kg 
(Judo zveza Slovenije, 2018) 
 
1.1.1. ZGODOVINA JUDA 
Judo izvira iz Japonske in je nastal kot mešanica tehnik drugih borilnih veščin, ki so jih 
uporabljali samuraji in fevdalni bojevniki več sto let. Čeprav judo izvira iz borilnih, vojaških 
veščin, katerih namen je bil ubiti, poškodovati ali onemogočiti nasprotnika na bojnem polju, 
se ta danes močno razlikuje od izvirnih veščin. Tehnike juda so danes prilagojene tako, da tisti, 
ki se ukvarja z judom, lahko vadi varno in brez nevarnosti, da bi poškodoval svojega 
nasprotnika (Brousse in Matsumoto, 2002). 
Judo je moderna borilna veščina, ki jo je na osnovah starodavne japonske borilne veščine jiu-
jitsu, leta 1882, ustanovil dr. Jigoro Kano. Poučevanje juda je združil z moralnimi vrednotami, 
športno vzgojo in najbolj varnimi elementi jiu-jitsa ter tako razvil edinstveno metodo vadbe za 
mlade (Šimenko, 2013). 
 
1.1.2. JUDO V SVETU 
Razširjanje juda po svetu delimo na dve obdobji. Prvo obdobje se je začelo ob ustanovitvi juda 
in je trajalo vse do leta 1950. V tem obdobju so bile metode Jigora Kana predstavljene kot del 
policijskega oziroma vojaškega usposabljanja in so se kasneje začele širiti tudi izven Japonske. 
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Po letu 1950 se je s pričetkom mednarodnih tekmovanj in ustanavljanj nacionalnih zvez pričelo 
drugo obdobje širjenja juda. Leta 1948 je bila ustanovljena Evropska judo unija (EJU), z 
vstopom Argentine pa leta 1951 Mednarodna judo federacija (IJF). Članstvo se je nenehno 
povečevalo. Leta 1956 je bilo organizirano prvo svetovno prvenstvo v Tokiu (Brousse in 
Matsumoto, 2002). 
Leta 1964 je bil v Tokiu judo prvič predstavljen na olimpijskih igrah. Ženske so se pridružile 
programu olimpijskih iger v Barceloni leta 1992, judo pa je tako postal šport, ki spada med 
najbolj razširjene v svetu (Dobovšek, Fatur, Vuzem in Pozvek, 2017). 
Danes se z judom ukvarja na milijone posameznikov po celem svetu. V smislu popularnosti in 
mednarodne organiziranosti spada judo med najmočnejše in najbolje organizirane športe, saj 
je sestavni del športne vadbe in izobraževanja v mnogih klubih, osnovnih in srednjih šolah, na 
univerzah, v nacionalnih športnih centrih in drugje (Brousse in Matsumoto, 2002). 
 
1.1.3. SLOVENSKI JUDO 
Kmalu po ustanovitvi Evropske judo unije se je judo pojavil tudi v Sloveniji. Prve stike z judom 
v svetu je poskušal navezati Niko Vrabl, vendar je prelomni stik uspel Antonu Prančiču, ki se je 
povezal z nemškim trenerjem Richardom Unterburgerjem. Pod njegovim vodstvom je Judo 
zveza Slovenije organizirala nadvse uspešen 14-dnevni seminar, ki nam je na široko odprl vrata 
v svet juda. V prvih letih juda v Sloveniji je ta zelo napredoval, saj so vsako leto potekali 
seminarji, ki so jih vodili takrat svetovno znani judoisti. To je leta 1957 pripeljalo do 
ustanovitve Judo zveze Slovenije (v nadaljevanju JZS), ki je skozi leta počasi in vztrajno rasla. 
Po kasnejšem upadu razvoja je judo v Sloveniji zopet pridobil večjo veljavo proti koncu 
osemdesetih let. Razvila se je poletna judo šola v Izoli pod okriljem JZS. Z raznolikimi programi 
iz leta v leto pridobiva na veljavi, in sicer v mednarodnem merilu. Svoje mesto so dobili tudi 
sodniški in trenerski seminarji ter tečaji samoobrambe in izobraževanje varnostnikov (O judo 
zvezi, 2015). 
Danes se slovenski judo lahko pohvali s številnim članstvom ter odličnimi tekmovalnimi 
rezultati s svetovnih prvenstev in olimpijskih iger. Medtem ko na moško medaljo z olimpijskih 
iger in svetovnega prvenstva še čakamo, so slovenske judoistke osvojile že dve zlati in tri 
bronaste olimpijske medalje (Dobovšek, Fatur, Vuzem in Pozvek, 2017). 
 
 
1.2. POMEN TELESNE SESTAVE V ŠPORTU 
Telesna sestava je pomemben dejavnik v športih, kjer igra pomembno vlogo teža tekmovalca. 
Športniki v večini športov težijo k temu, da imajo čim višji odstotek mišične mase in čim nižji 
odstotek telesne maščobe (Clarys, Geelen, Aerenhouts, Deriemaeker in Zinzen, 2011). 
Telesna sestava opredeljuje kemijsko sestavo telesa. Zraven telesne mase je sestava telesa 
odločilna za oceno stanja prehranjenosti. Predvsem je pomembno določiti, kolikšen delež 
telesne mase predstavlja maščevje in kolikšen delež mišice (pusta telesna masa). Možno je 
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ugotoviti tudi deleže drugih komponent (kostna masa, delež telesnih tekočin). Na osnovi 
posameznih deležev in telesne mase se da ugotoviti tudi težo omenjenih telesnih struktur, ki 
skupno predstavljajo celotno telesno maso (Dervišević in Vidmar, 2009). 
Referenčni model moškega ima 3 % esencialne telesne maščobe, 12 % shranjene telesne 
maščobe (skupaj 15 % telesne maščobe), 44,8 % mišic, 14,9 % kosti in 25,3 % drugih 
komponent. Referenčni model ženske ima 12 % esencialnih maščob, 15 % shranjenih maščob 
(skupaj 27 % maščobe), 36 % mišic, 12 % kosti in 25 % ostalih komponent. Esencialna maščoba 
vključuje maščobo, ki se navezuje na kostni mozeg, centralni živčni sistem, notranje organe in 
celične membrane. Esencialna maščoba pri ženskah vključuje maščobo v sesalnih žlezah in 
medenični regiji. Pri vrednotenju moramo vedno upoštevati omenjene razlike med spoloma 
(Gropper, Smith in Groff, 2009). 
V judu kot težnostno omejenem športu je telesna sestava ključnega pomena. Telesne 
značilnosti, kot so količina vode v telesu, maščobne mase, mišične mase itd. so pomembni 
kazalci judoistove priprave in pomembni povratni podatki za trenerja. Z ugotovitvijo stanja 
telesne sestave se lahko pripravi ustrezen trening, ki skladno razvija judoistovo telo in mu 
omogoča, da lahko premaguje velike telesne napore. Pravilna ugotovitev telesnih značilnosti 
prav tako pripomore k pravilnejšemu in pravočasnemu izgubljanju telesne mase za potrebe 
tekmovanja v želeni težnostni kategoriji ter preprečuje nenadne in nevarne hitre izgube 
telesne mase (Šimenko, 2018).  
Določanje telesne zgradbe nam lahko pomaga kot pomoč pri izbirnih postopkih, pripravi 
treninga in pri načinu prehrane judoista (Drid idr., 2014). 
 
1.2.1. MAŠČOBNA MASA 
Maščobna masa predstavlja del mase posameznika, ki sestoji iz neesencialnih ali rezervnih 
maščobnih celic. Največ te maščobe (50–70%) je med kožo in mišičnim tkivom, ki jo  
imenujemo podkožna maščoba. Nekaj je lahko zasledimo tudi v rumenem kostnem mozgu in 
v trebušni votlini okrog notranjih organov (Bravničar, 1994, v Baranašič, 2010). Naloga 
maščobnih celic je varovanje organizma pred izgubo toplote in varovanje notranjih organov 
pred poškodbami (Robbins, Powers in Burgess, 2005). 
Povprečen delež telesne maščobe pri moških znaša od 15 do 18 % in pri ženskah od 22 do 25 
%. Minimum pri moških znaša 5 %, pri ženskah 12 %, o preveliki količini telesne maščobe pa 
govorimo, ko ta pri moških preseže 25 % in pri ženskah 32 % (Dervišević in Vidmar, 2009). 
Trenažni proces v judu cilja zmanjšati maščobno maso in povečati mišično maso, vendar nam 
priporočila stroke govorijo, da za moške judoiste ni priporočljivo, da imajo vrednosti telesne 
maščobe pod 7 %. Pri judoistkah niso priporočljive vrednosti pod 12 % telesne maščobe (Artioli 
idr., 2010a).  
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1.2.2. VISCERALNA MAŠČOBA 
Maščobo, ki se nahaja v predelu trebuha, pod plastjo mišic in okrog organov, imenujemo 
visceralna maščoba. Raziskave so pokazale, da se s starostjo količina visceralne maščobe 
povečuje, tudi če telesna masa ostane enaka (Tanita Corporation, 2009). Ljudje s prevelikim 
deležem visceralne maščobe imajo pogosto številne srčno-žilne in presnovne bolezni, 
povišano pa je tudi tveganje za nastanek sladkorne bolezni tipa 2. Visceralno debelost 
ocenjujemo z indeksom telesne mase in merjenjem obsega pasu. O visceralni debelosti 
govorimo, kadar je obseg pasu pri ženskah večji kot 80 cm in pri moških večji kot 94 cm. Obseg 
pasu, ki pri ženskah presega 88 cm in pri moških 102 cm, pomeni povečano tveganje za 
sladkorno bolezen, zvišan krvni tlak ter bolezni srca in ožilja (Augustinovič, 2007). 
 
1.2.3. MIŠIČNA MASA 
Mišično maso uvrščamo med pusta tkiva, ki porabijo največ energije. S športno aktivnostjo 
lahko povečamo mišično maso in telo posledično porabi več kalorij. Povečanje mišične mase 
pospešuje metabolizem in vpliva na izgubo telesne maščobe (Tanita Corporation, 2009). 
 
1.2.4. KOSTNA MASA 
Kostna masa predstavlja težo kostne mase v telesu. Raziskave so pokazale, da lahko z redno 
telesno aktivnostjo in uravnoteženo prehrano izboljšamo strukturo kosti, saj so te posledično 
bolj zdrave in močnejše. Akumulacija velike količine kostne mase skozi otroštvo je prav tako 
velik kazalec zmanjšane možnosti zlomov, ko smo starejši.  Raziskave so pokazale, da imajo 
tako moški kot ženske, ki so se redno ukvarjali s športom, značilno večjo kostno maso kot 
moški in ženske, ki so v mladosti odnehali z rednim športnim udejstvovanjem (Heaney ind., 
2000; McVeigh idr., 2018).     
 
1.2.5. DELEŽ VODE V TELESU 
Voda je sestavni del vsake celice v človeškem telesu. Ustrezna stopnja hidriranosti vpliva na 
metabolizem, prebavo, delovanje možganov, mišično moč, gibljivost sklepov itd. Voda iz telesa 
odnaša toksine in druge odpadne snovi ter celicam zagotavlja hranilne snovi. Pomembno je, 
da v telo vsak dan vnesemo zadostne količine vode za normalno delovanje. Optimalni delež 
vode v telesu pri ženskah znaša od 45 do 60 %, pri moških od 50 do 65 %. Pri športnikih je delež 
vode približno 5 % nad navedenimi vrednostmi, saj imajo večjo mišično maso, ki vsebuje več 
vode kot maščobno tkivo (Tanita Corporation, 2009). 
 
1.2.6. TIP TELESNE POSTAVE 
Tip telesne postave se določa glede na odstotek mišične in maščobne mase v telesu. Ob 
povečanju telesne aktivnosti se razmerje med mišično in maščobno maso spreminja, kar se 
kaže tudi v spremembi telesne postave (Tanita Corporation, 2009). 
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Za oceno sestave telesa obstaja več različnih metod, v pomoč pa so nam tudi antropometrične 
meritve za določanje telesnega tipa oz. somatotipa. Ločimo tri osnovne telesne tipe: ektomorf, 
mezomorf in endomorf. 
 
Slika 1. Somatotipi (Balogh, 2015) 
Za ektomorfe je značilno dolgo, vitko telo in malo telesne maščobe. Imajo hitro presnovo in 
težko pridobivajo na mišični masi. 
Endomorfi imajo pogosto povečano telesno težo, počasno presnovo in težave z izgubljanjem 
maščobne mase. 
Za mezomorfe pa je značilna močna zgradba, velika, izrazita mišična masa in atletski videz. 
Hitro lahko pridobivajo na mišični masi in razvijajo mišično moč (Indžić, 2014). 
Podatki raziskav kažejo, da je tako za judoiste kot judoistke prevladujoči mezomorfni del, ki pa 
mu  sledi ektomorfni del. To predstavlja t. i. mezomorfno-ektomorfni tip telesne sestave 
(Šimenko, 2018).   
 
1.3. METODE ZMANJŠEVANJA TELESNE MASE V ŠPORTU 
 
1.3.1. ZBIJANJE TELESNE MASE V JUDU 
Zbijanje kilogramov v kratkem časovnem roku je prisotno praktično v vsakem borilnem športu 
oziroma športih, kjer so tekmovalci vezani na težnostne kategorije. Tekmovalci svojo težo 
prilagodijo oz. zmanjšajo v dnevih pred tekmovanjem. Ker težo zbijejo pod svojo vsakodnevno 
težo, je nemogoče, da bi to težo obdržali. Večinoma na svojo ''normalno'' težo tekmovalci 
preidejo že kar hitro po tekmovanju. Posledično morajo ti tekmovalci svojo težo zbijati za 
vsako tekmovanje, torej njihova teža ciklično niha (Guilherme, Saunders, Iglesias in Emerson, 
2016). 
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Dokazano je, da približno 50 % športnikov v borilnih športih zbija svojo telesno maso v dnevih 
pred tekmovanjem. Samo v judu je zbijanju telesne mase v interesu, da nastopijo v težnostni 
kategoriji pod svojo vsakdanjo težo, podvrženih 86 % športnikov (Fortes idr., 2017). 
''Zbijanje'' kilogramov je postala stalna praksa v tem športu. Še več, tekmovalci dandanes pred 
tekmovanjem hujšajo že po 10 % svoje telesne teže. Judoisti tekom sezone periodično 
izgubljajo kilograme nekaj dni pred tekmovanjem, da bi tako nastopili v nižji težnostni 
kategoriji. Za dosego tega cilja se judoisti poslužujejo različnih metod, kot so na primer: 
zmanjševanje vnosa hrane in pijače v telo, vadba v gumijastih ali plastičnih oblačilih, uporaba 
savn, uporaba diuretikov in celo bruhanje (Fortes idr., 2017). 
Na tekmovanjih na mednarodnem nivoju (organizator IJF – Svetovna judo zveza) je uvedeno 
tudi kontrolno tehtanje na dan tekmovanja. Naključno izbrani štirje judoisti v vsaki težnostni 
kategoriji se ponovno tehtajo in ne smejo presegati več kot 5 % teže preko težnostne 
kategorije, v kateri tekmujejo. Na ta način je IJF še dodatno omejila razlike v teži judoistov na 
dan tekmovanja.  
Dokazano je, da hitro hujšanje negativno vpliva na številne z zdravjem povezane parametre. 
Hitro in nenadzorovano zmanjševanje telesne mase lahko vodi do akutne kardiovaskularne 
disfunkcije, imunosupresije, zmanjšane gostote kosti, poslabšane termoregulacije, 
poslabšanih kognitivnih funkcij, slabšega razpoloženja, hormonskega nesorazmerja, začasne 
upočasnitve rasti, slabega prehranskega stanja, povečane možnosti poškodb in povečane 
možnosti podvrženosti motnjam hranjenja (Artioli idr., 2010a). 
Glavni namen diplomskega dela je ugotoviti, na kakšen način slovenski tekmovalci v judu te 
kilograme sploh izgubijo ter ali ima trener vpliv na izgubo telesne mase tekmovalca. 
 
1.4. CILJI IN HIPOTEZE 
 
CILJI 
V raziskavi smo zastavili naslednje cilje: 
- Ugotoviti pogostost zmanjševanja telesne mase med judoisti. 
- Ugotoviti metode zmanjševanja telesne mase judoistov. 
- Ugotoviti vpliv trenerja na proces zmanjševanja telesne mase judoista. 
 
HIPOTEZE 
V raziskavi smo zastavili naslednje hipoteze: 
- H₁: Judoisti hujšajo nenačrtovano. 
- H₂: Judoisti hujšajo nenadzorovano. 
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- H₃: Športnik se sam odloči za hujšanje oz. prehod v nižjo težnostno kategorijo. 
 
 
2. METODE DELA 
 
2.1. PREIZKUŠANCI 
V raziskavi je sodelovalo 34 slovenskih judoistov, ki so bili na dan 1. 10. 2018 (OKS, 2018) 
potrjeni kot kategorizirani športniki na seznamu Olimpijskega komiteja Slovenije. Uporabili 
smo namensko vzorčenje. 
Ustrezno rešeno anketo je oddalo 34 športnikov. Od tega 9 judoistk in 25 judoistov. 
Neustrezno rešenih anket ni bilo.  
 
2.2. PRIPOMOČKI 
Kot pripomoček pri pridobivanju podatkov za raziskavo smo uporabili anketni vprašalnik. 
Anketo smo opravili s pomočjo spletnega orodja 1KA.  
 
2.3. POSTOPEK 
Anketni vprašalnik smo sestavili v spletnem programu za anketiranje 1KA. Anketirancem smo 
povezavo do ankete posredovali preko družbenih omrežij in elektronske pošte. Podatke smo 
obdelali s pomočjo računalniškega programa Excel in statističnega programa SPSS 21. 
Uporabili smo metodo opisne statistike. 
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3. REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
SPOL ANKETIRANIH JUDOISTOV 
V raziskavi je sodelovalo 9 judoistk in 25 judoistov. 
 
Slika 2. Spol anketiranih judoistov 
Tabela 1  
Srednje vrednosti in razpršenost podatkov anketiranih 
 Starost (leta) Teža (kg) Višina (cm) Leta treniranja 
Aritm. sredina 19,97 81,97 176,21 12,94 
St. odklon 3,02 16,64 8,48 3,94 
Minimum 15 56 161 2 
Maksimum 26 130 198 20 
 
V tabeli 1 vidimo, da je bila povprečna starost anketirancev 19,97 ± 3,02 leta, njihova telesna 
masa je znašala 81,97 ± 16,64 kg, telesna višina 176,21 ± 8,48 cm, v povprečju pa so do dneva 
anketiranja trenirali 12,94 ± 3,94 let.  
 
 
 
 
 
Judoisti
74 %
Judoistke
26 %
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STOPNJA PASU ANKETIRANIH JUDOISTOV 
Med anketiranimi judoisti so bili nosilci naslednjih pasov:  
Tabela 2  
Stopnja pasu anketiranih judoistov 
Stopnja 
pasu 
Frekvenca Odstotek 
5. KYU 2 5,9 
2. KYU 3 8,8 
1. KYU 4 11,8 
1. DAN 25 73,5 
Skupaj 34 100 
 
V tabeli 2 vidimo, da so največji odstotek anketirancev s 73,5 % predstavljali judoisti z 
mojstrsko stopnjo 1. DAN, sledilo je 11,8 % judoistov s šolskim pasom 1. KYU, za njimi 8,8 % 
judoistov s stopnjo pasu 2. KYU ter 5,9 % judoistov s stopnjo pasu 5. KYU. 
 
RAZRED KATEGORIZACIJE ANKETIRANIH JUDOISTOV 
Glede na seznam Olimpijskega komiteja Slovenije (Seznam kategoriziranih športnikov, št. 86) 
so v anketi sodelovali judoisti z naslednjimi razredi kategorizacije: 
Tabela 3  
Razred kategorizacije anketiranih judoistov 
Razred kategorizacije (OKS) 
Razred Frekvenca Odstotek 
PERSPEKTIVNI 6 17,7 
MLADINSKI 4 11,8 
DRŽAVNI 6 17,6 
MEDNARODNI 17 50 
SVETOVNI 1 2,9 
Skupaj 34 100 
 
Iz tabele 3 lahko razberemo, da je v anketi sodeloval en judoist s potrjenim svetovnim 
razredom po kriteriju OKS. Največ oz. polovica anketiranih judoistov pripada mednarodnemu 
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razredu. Sledijo državni razred s 17,6 % ter mladinski in perspektivni razred, ki sta skupaj 
predstavljala 29,5 % vzorca.  
 
TEŽNOSTNE TEKMOVALNE KATEGORIJE ANKETIRANIH JUDOISTOV 
Tabela 4  
Težnostne tekmovalne kategorije anketiranih judoistov 
Težnostna tekmovalna kategorija 
Kategorija Frekvenca Odstotek 
+100 4 11,8 
+78 1 2,9 
100 1 2,9 
57 1 2,9 
60 1 2,9 
63 3 8,8 
66 4 11,8 
70 2 5,9 
73 7 20,6 
78 2 5,9 
81 5 14,7 
90 3 8,8 
Skupaj 34 100 
 
V tabeli 4 lahko vidimo, da največ anketiranih judoistov tekmuje v težnostni kategoriji do 73 
kg in največ judoistk v težnostni kategoriji do 63 kg.  
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POMEMBNOST TELESNE MASE V JUDU 
Tabela 5  
Pomembnost telesne mase v judu 
Kako pomembna je po tvojem mnenju telesna masa v judu? 
Odgovori Frekvenca Odstotek 
1 (Sploh ni pomembna.) 0 0 
2 (Malo pomembna.) 2 6 
3 (Pomembna.) 11 32 
4 (Zelo pomembna.) 21 62 
Skupaj 34 100 
 
V tabeli 5 vidimo, da 62 % anketiranih judoistov misli, da je telesna masa v judu zelo 
pomembna in 32 %, da je pomembna. Samo 6 % jih meni, da je telesna masa malo pomembna 
za judo. Da je telesna masa pomembna ali zelo pomembna v judu meni skupaj kar 94 % 
anketiranih judoistov. 
 
POGOSTOST TEHTANJA  
Tabela 6  
Pogostost tehtanja 
Je tehtanje vaše vsakodnevno opravilo? 
Odgovori Frekvenca Odstotek 
1 (Da.) 16 47 
2 (Ne.) 8 23,5 
3 (Tehtam se samo pred 
tekmovanjem.) 
8 23,5 
4 (Drugo.) 2 6 
Skupaj 34 100 
 
V tabeli 6 vidimo, da se kar 47 % kategoriziranih judoistov tehta vsak dan. 47 % se jih tehta 
občasno oz. samo pred tekmovanjem. 
Izmed anketiranih judoistov pa se jih 6  % tehta na tedenski bazi (1 do2-krat tedensko). 
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ZBIJANJE TELESNE MASE 
Tabela 7  
Zbijanje telesne mase 
Ali zbijaš telesno maso za tekmovanja? 
  Odgovori Frekvenca Odstotek 
  1 (Da.) 20 59 
  2 (Ne.) 14 41 
  Skupaj 34 100 
 
V tabeli 7 vidimo, da je na vprašanje, ali anketirani judoisti zbijajo telesno maso za tekmovanja, 
20 (59 %) judoistov odgovorilo z ''DA'' in 14 (41 %) z ''NE''. 
Ker so se nadaljnja vprašanja v anketnem vprašalniku nanašala na zbijanje telesne mase, je 
nanje odgovarjalo samo 20 judoistov.  
 
KOLIČINA KILOGRAMOV, KI JIH POSAMEZNI ANKETIRANI JUDOISTI ZBIJEJO ZA 
TEKMOVANJE 
Tabela 8  
Količina kilogramov, ki jih posamezni anketirani judoisti zbijejo za tekmovanje 
Približno koliko kilogramov telesne mase zbijaš za tekmovanja? 
Št. enot Aritm. sredina Std. odklon Minimum Maksimum 
20 4,2 0,99 3 6 
 
V tabeli 8 vidimo, da tekmovalci, ki zbijajo telesno maso pred tekmovanji, v povprečju 
izgubljajo 4,2 ± 0,99 kg. Nekateri med njimi izgubljajo tudi do 6 kg, kar je skoraj ena celotna 
težnostna kategorija.   
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ŠTEVILO DNI PRED TEKMOVANJEM, KO ANKETIRANI JUDOISTI PRIČNEJO Z 
ZBIJANJEM TELESNE MASE 
Tabela 9 
Število dni pred tekmovanjem, ko anketirani judoisti pričnejo z zbijanjem telesne mase 
Koliko dni pred uradnim tehtanjem začneš zbijati telesno maso? 
Odgovori Frekvenca Odstotek 
1 (1‒2 DNEVA) 0 0 
2 (3‒5 DNI) 11 55 
3 (6‒7 DNI) 7 35 
4 (več kot 7 DNI) 2 10 
Skupaj 20 100 
 
V tabeli 9 vidimo, da večina anketiranih judoistov prične z zbijanjem telesne mase 3‒5 dni pred 
tekmovanjem oz. uradnim tehtanjem. 45 % kategoriziranih judoistov prične z zbijanjem 
telesne mase 6 dni pred tekmovanjem ali več. Nihče od anketiranih judoistov ne prične z 
zbijanjem telesne mase dan oz. dva dni pred tekmovanjem.  
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NAČINI ZMANJŠEVANJA TELESNE MASE ANKETIRANIH JUDOISTOV 
Tabela 10 
Načini zmanjševanja telesne mase anketiranih judoistov 
Na kakšen način si zmanjševal/-a telesno maso? (Obkroži trditve, ki najbolj veljajo zate.) 
Podvprašanja  
   Frekvenca Odstotek 
S predpisano zdravniško dieto (od splošnega ali 
športnega zdravnika). 
0 0 
Z dieto in treningom, ki mi jo je predpisal trener. 3 15 
Hujšanje s pomočjo termo oblačil in povečano 
telesno aktivnostjo. 
18 90 
Dehidracija tekom treninga (omejen vnos tekočine 
med treningom). 
19 95 
Jedel sem večinoma samo sadje in zelenjavo ter pil 
veliko vode. 
5 25 
Uporabljal sem odvajalne tablete ali čaje za hujšanje. 0 0 
Tako, da sem bruhal. 1 5 
Po nasvetu starejših tekmovalcev. 7 35 
Drugo. 2 10 
 
V tabeli 10 vidimo, da nobeden od tekmovalcev ne izgublja telesne mase s predpisano dieto 
splošnega ali športnega zdravnika. Samo 15 % tekmovalcev zbija svojo telesno maso pred 
tekmovanji z dieto, ki jo je predpisal njihov trener.  
Največ tekmovalcev se poslužuje izgubljanja telesne mase s pomočjo termo oblačil in 
povečano aktivnostjo ter dehidracijo med treningom.  
Pod ''drugo'' sta bila dva odgovora, iz katerih smo lahko razbrali, da je njun način zmanjševanja 
telesne mase povezan z omejevanjem vnosa ogljikovih hidratov in zmanjšanjem telesne mase 
s pomočjo uporabe kombinacije solne kopeli in termo oblačil do dosežene željene telesne 
mase.   
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VPLETENOST TRENERJA PRI ZMANJŠEVANJU TELESNE MASE ANKETIRANIH 
JUDOISTOV 
 
Tabela 11 
Vpletenost trenerja pri pričetku zmanjševanja telesne mase 
Kako pričneš z zmanjševanjem telesne mase? 
Odgovori Frekvenca Odstotek 
1 (Po navodilu trenerja.) 0 0 
2 (Sam vem kdaj pričeti.) 20 100 
Skupaj 20 100 
 
V tabeli 11 vidimo, da je na vprašanje, ali pričnejo z zbijanjem telesne mase po navodilu 
trenerja ali sami vedo kdaj pričeti, 20 judoistov odgovorilo, da sami vedo, kdaj pričeti. Torej 
vsi anketirani judoisti sami vedo, kdaj morajo pričeti z zmanjševanjem telesne mase.  
 
Tabela 12 
Vpletenost trenerja pri pričetku zbijanja telesne mase 
Ali trener nadzoruje tvoj potek izgubljanja telesne mase? 
Odgovori Frekvenca Odstotek 
1 (Da.) 7 35 
2 (Ne.) 13 65 
Skupaj 20 100 
 
V tabeli 12 vidimo, da trenerji v večini (65 %) ne nadzorujejo poteka izgubljanja telesne mase 
svojih tekmovalcev. Samo 35 % anketiranih judoistov izgublja telesno maso pod nadzorom 
svojega trenerja.  
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Tabela 13 
Izobraževanje s strani trenerja o pomenu vzdrževanja idealne telesne mase in o pravilnem 
izgubljanju telesne mase pred tekmovanji 
Ali naslednja trditev drži zate: 
Trener nas je izobrazil (ali organiziral predavanje zunanjega strokovnjaka) o pomenu 
vzdrževanja idealne telesne mase in kako jo pravilno izgubljamo pred tekmovanji.  
(1 ‒ pomeni, da trditev sploh ne drži; 5 ‒ pomeni, da trditev popolnoma drži) 
Odgovori Frekvenca Odstotek 
1 2 10 
2 4 20 
3 10 50 
4 2 10 
5 2 10 
Skupaj 20 100 
Povprečje 2,9 
Std. odklon 1,1 
 
Tabela 13 prikazuje, da se s trditvijo, trener nas je izobrazil (ali organiziral predavanje 
zunanjega strokovnjaka) o pomenu vzdrževanja idealne telesne teže in kako jo pravilno 
izgubljamo pred tekmovanji, strinja samo 20 % tekmovalcev, medtem ko se skupno kar 80 % 
tekmovalcev z omenjeno trditvijo ne strinja. V povprečju odgovora trditve od 1 do 5 je 
povprečna ocena 2,9 ± 1,1, kar nakazuje, da se večina tekmovalcev ne strinja s trditvijo, da so 
jih njihovi trenerji izobrazili o pomenu vzdrževanja in pravilnega izgubljanja telesne mase.  
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Tabela 14 
Vpletenost trenerja pri izbiri težnostne kategorije na začetku tekmovalne sezone 
Na kakšen način izbereš težnostno kategorijo na začetku tekmovalne sezone? 
Odgovori Frekvenca Odstotek 
1 (Določi trener.) 0 0 
2 (Določiva trener in jaz.) 16 80 
3 (Odločim se sam.) 4 20 
Skupaj 20 100 
 
V tabeli 14 vidimo, da se glede težnostne tekmovalne kategorije pred tekmovalno sezono v 
večini primerov (80 %) tekmovalci odločijo po dogovoru s trenerjem. V 20 % se glede 
tekmovalne kategorije tekmovalci odločijo sami. 
 
Študije nam kažejo, da kar 50 % športnikov v borilnih športih posega po metodah za hitro 
izgubljanje telesne mase nekaj dni pred tekmovanji (Brito idr., 2012; Filaire, Rouveix, 
Pannafieux in Ferrand, 2007). Številke v borilnem športu judo pa so še nekoliko višje, saj naj bi 
kar 86 % judoistov izgubljalo telesno maso za namen tekmovanja v določeni težnostni 
kategoriji (Coles, 2019). Če izvzamemo najtežje kategorije, pri katerih tekmovalci ne izgubljajo 
telesne mase, so Artioli idr. (2010b) ugotovili, da kar 89 % judoistov namenoma izgublja 
telesno maso pred tekmovanji. Študija na poljskih judoistih kaže, da kar 58 % njihovih 
judoistov namenoma zbija telesno maso pred tekmovanji (Anyzewska idr., 2018). To se sklada 
z našimi judoisti, kjer jih kar 59 % namenoma izgublja telesno maso pred tekmovanji.     
Raziskave kažejo, da v povprečju brazilski judoisti namenoma izgubljajo po 4 ± 3,1 kg telesne 
mase pred tekmovanji (Artioli, idr., 2010b), medtem ko poljski tekmovalci namenoma 
izgubljajo v povprečju 3,4 ± 1 kg  telesne mase (Anyzewska idr., 2018). Tukaj vidimo, da se naši 
tekmovalci ne razlikujejo veliko od poljskih in brazilskih tekmovalcev, saj v povprečju 
namenoma izgubljajo 4,2 ± 1 kg telesne mase.  
V povprečju tuji judoisti svojo telesno maso načrtno izgubljajo v 7 dneh (Artioli idr., 2010b). 
Kar 55 % slovenskih judoistov izgublja načrtno svojo telesno maso 3‒5 dni pred tekmovanji, 
kar predstavlja zelo kratko in nezdravo obdobje intenzivnega treninga z omejevanjem ključnih 
hranil za regeneracijo telesa. Raziskave kažejo, da naj bi judoisti za varno dosego želene 
telesne mase potrebovali 15 dni (Coles, 2019). V primerjavi z našimi rezultati začne vsaj 8 dni 
ali več pred tekmovanji načrtno zmanjševati telesno maso samo 10 % tekmovalcev. Iz tabele 
9 vidimo, da kar 55 % slovenskih judoistov prične z zbijanjem telesne mase samo 3‒5 dni pred 
tekmovanjem. S tem lahko potrdimo H1: ''Judoisti hujšajo nenačrtovano.'' Glede na literaturo 
predstavlja načrtovano in zdravo izgubljanje telesne mase 0,9 kg na teden (Coles, 2019), kar 
pa je daleč od slovenskih tekmovalcev, ki izgubljajo v povprečju 4,2 ± 1 kg telesne mase v 3‒5 
dneh pred tekmovanjem.   
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Velika večina slovenskih judoistov se poslužuje zmanjševanja telesne mase s pomočjo t. i. 
tradicionalnih metod, kot so hujšanje s pomočjo termo oblačil in povečano telesno aktivnostjo 
(90 %) in namensko dehidracijo tekom treninga (95 %). To se sklada z raziskavami, ki kažejo, 
da se judoisti v povprečju največkrat poslužujejo zmanjševanja telesne mase s pomočjo termo 
oblačil (78 %), omejevanjem vnosa tekočin (62 %), postenje 24 ur pred tekmo (47 %), omejitev 
sladkih pijač in sladkih prigrizkov (96 %) in aerobni trening (82 %) (Coles, 2019). Alarmanten 
podatek je, da se več tekmovalcev za nasvete obrne na svoje starejše tekmovalce (35 %), kot 
pa da bi dobili dieto oziroma program zmanjševanja telesne mase od svojega trenerja (15 %).  
Podobno alarmanten podatek predstavlja dejstvo, da 100 % tekmovalcev samih ve, kdaj pričeti 
z izgubljanjem telesne mase in je ne začnejo izgubljati po navodilu trenerja. Prav tako samo 35 
% trenerjev nadzira potek izgubljanja telesne mase svojih tekmovalcev pred tekmovanji. To 
pomeni, da je 65 % tekmovalcev prepuščenih samih sebi in svojemu znanju, kdaj in kako 
izgubljati telesno maso pred tekmovanji. S tem lahko potrdimo H2: ''Judoisti hujšajo 
nenadzorovano.'' Iz podatkov o količini in času namernega zmanjševanja telesne mase pa 
vidimo, da slovenski judoisti nimajo zadostnega znanja za zdravo in načrtno zmanjšanje 
telesne mase.   
Če vzamemo v obzir tudi to, da so to kategorizirani športniki, ki nastopajo na največjih domačih 
in mednarodnih tekmovanjih, smo lahko odkrito zaskrbljeni. To je po vsej verjetnosti posledica 
neznanja njihovih trenerjev na področju prehrane, metodah izgubljanja telesne mase in 
pravilnem taperingu pred tekmovanji, kije specifičen v borilnih športih. To potrjuje tudi 
podatek, da kar 80 % kategoriziranih judoistov meni, da jih njihovi trenerji niso izobrazili ali 
organizirali predavanja zunanjega strokovnjaka o pomenu vzdrževanja idealne telesne mase 
in kako jo pravilno izgubljati pred tekmovanji.      
Zanimiv podatek je, da se kar 80 % športnikov skupaj s trenerji odloči za zmanjševanje telesne 
mase in prehod v nižjo težnostno kategorijo, nakar, kot smo že prej ugotovili, jih za to ne 
izobrazijo in tudi sami ne posedujejo zadostnega znanja o tem področju. S tem lahko zavrnemo 
H3:Športnik se sam odloči za hujšanje oz. prehod v nižjo težnostno kategorijo. 
 
 
 
 
 
 
 
 
20 
 
4. SKLEP 
 
Rezultati naše diplomske naloge so pokazali, da večina naših vrhunskih kategoriziranih 
judoistov telesno maso izgublja nenačrtovano. To se kaže predvsem v tem, da 90 % anketiranih 
judoistov prične z zmanjševanjem telesne mase 6‒7 dni pred tekmovanjem, od tega kar 55 % 
celo samo 3‒5 dni pred tekmovanjem. Tako kratek časovni interval je nedvomno pokazatelj, 
da judoisti zbijajo telesno maso nenačrtovano, saj v tako kratkem času praktično ni mogoče 
uvesti diete oz. načrtovanega režima prehranjevanja, ki bi prinesel rezultate – sploh v taki 
meri, kot jih ti judoisti potrebujejo.  
Povzamemo lahko tudi, da naši vrhunski kategorizirani judoisti telesno maso izgubljajo 
nenadzorovano. To se tiče predvsem njihovih trenerjev. Iz rezultatov ankete smo ugotovili, da 
imajo trenerji nad izgubljanjem telesne mase svojih tekmovalcev zelo slab nadzor ali pa tega 
sploh nimajo.  
Rezultati ankete so prav tako odkrili slabo izobraženost trenerjev glede izgubljanja telesne 
mase in posredovanja tega znanja svojim tekmovalcem. V kolikor se trenerji čutijo 
nekompetentne na tem področju, bi za svoje tekmovalce morali organizirati predavanja na 
temo zmanjševanja telesne mase, ki bi jih vodili zunanji strokovnjaki, vendar smo tudi tu 
ugotovili, da se trenerji tega ne poslužujejo. Večina tekmovalcev se tako sama pozanima in 
izobrazi na temo zmanjševanja telesne mase, prav tako sami vedo, kdaj (koliko dni) pred 
tekmovanjem, morajo pričeti z zmanjševanjem telesne mase. 
Glede na opisano zgoraj lahko sklepamo, da trenerji za načrtovanje treninga in sprotnega 
spremljanja telesne mase svojih tekmovalcev ne uporabljajo diagnostičnih metod, npr. 
meritve telesne sestave.  
Menimo, da bi se merjenju telesne sestave v judu moralo dajati večji pomen. Trenerji bi za 
svoje judoiste morali opraviti več letnih meritev telesne sestave, na podlagi katerih bi lažje 
spremljali in regulirali telesno maso svojega tekmovalca. Hkrati bi tako bili tudi sami vključeni 
v proces zmanjševanja telesne mase svojega tekmovalca in v nadzor le-tega.  
Veliko bi na to temo lahko pripomogla tudi Judo zveza Slovenije. Ob licenčnih seminarjih bi 
lahko eno od tem predstavljala tudi pravilna prehrana športnikov skozi vse leto, pred 
tekmovanji, med tekmovanji …  
Menimo, da ima slovenski judo na tem področju še ogromne rezerve. Če bi judoisti in njihovi 
trenerji zmanjševanju telesne mase dajali večji pomen, bi lahko posegali po še boljših 
rezultatih.  
Bistveno je, da se na pravilen oz. zdrav način prehranjevanja navaja že mladega športnika. Prav 
tako je potrebno športnike že ob prvem zmanjševanju telesne mase seznaniti z načrtnim in 
nadzorovanim načinom zmanjševanja telesne mase ter s strategijami zmanjševanja telesne 
mase, ki bodo športnikom dajale želene rezultate v razumnem časovnem obdobju.  
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6. PRILOGE 
 
PRILOGA 1 – ANKETNI VPRAŠALNIK 
 
STRATEGIJE ZMANJŠEVANJA TELESNE TEŽE PRI   
SLOVENSKIH JUDOISTIH 
Projekt diplomskega dela 
ANKETNI VPRAŠALNIK 
Pozdravljeni,  
 
sem študent 3. letnika študija Športna vzgoja na Fakulteti za šport. Za potrebe svoje diplomske 
naloge z naslovom Strategije zmanjševanja telesne teže pri slovenskih judoistih, vas naprošam, 
da odgovorite na spodaj postavljen vprašalnik. Vprašalnik je anonimen in podatki bodo 
namenjeni izključno za potrebe študija. 
 
Lep pozdrav, David Kukovica 
 
1. Starost: 
 
2. Telesna teža: 
 
3. Telesna višina:  
 
4. Koliko časa se že aktivno ukvarjaš z judom?  
________________________________ 
 
5. Stopnja pasu? 
________________________________ 
 
6. Tekmovalna kategorija? 
________________________________ 
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7. Razred kategorizacije (OKS)?  
a) perspektivni razred 
b) mladinski razred 
c) državni razred 
d) mednarodni razred 
e) svetovni razred 
f) olimpijski razred 
 
8. Kako pomembna je po tvojem mnenju telesna masa v judu? 
a) Sploh ni pomembna. 
b) Malo pomembna. 
c) Pomembna. 
d) Zelo pomembna. 
 
9. Je tehtanje tvoje  vsakodnevno opravilo? 
a) Da. 
b) Ne. 
c) Tehtam se samo pred tekmovanjem. 
d) Drugo:__________ 
 
10.   Ali zbijaš svojo telesno maso za tekmovanja? 
 
  DA  NE 
 
Če si na 10. vprašanje odgovoril/-a z DA, nadaljuješ z anketo. 
Če si odgovoril/-a z NE, si zaključil/-a z anketo.  
 
11. Približno koliko kilogramov telesne mase zbijaš za tekmovanja? 
___________________ 
 
12. Koliko dni pred uradnim tehtanjem začneš zbijati telesno maso? 
a) 1‒2 
b) 3‒5 
c) 6‒7 
d) Več kot 7 
 
13. Kako pričneš s zmanjševanjem telesne mase? 
a) Po navodilu trenerja. 
b) Sam vem. kdaj pričeti. 
 
25 
 
14. Na kakšen način si zmanjševal telesno maso? (Obkroži trditve, ki najbolj veljajo 
zate.) 
a) S predpisano zdravniško dieto (od splošnega zdravnika ali športnega 
zdravnika). 
b)   Z dieto in treningom, ki mi jo je predpisal trener. 
c)   Hujšanje s pomočjo termo oblačil in povečano telesno aktivnostjo. 
d)   Dehidracija tekom treninga (omejen vnos tekočine med treningom). 
e)   Jedel sem večinoma samo sadje in zelenjavo in pil veliko vode. 
f)    Uporabljal sem odvajalne tablete ali čaje za hujšanje. 
g)   Tako, da sem bruhal. 
H) Po nasvetu starejših tekmovalcev. 
h) Drugo:______________ 
 
15. Ali trener nadzoruje tvoj potek izgubljanja telesne teže? 
DA  NE 
 
16. Ali naslednja trditev velja zate:  
Trener nas je izobrazil (ali organiziral predavanje zunanjega strokovnjaka) o pomenu 
vzdrževanja idealne telesne teže in kako jo pravilno izgubljamo pred tekmovanji.   
(1 ‒ pomeni, da trditev sploh ne drži; 5 ‒ pomeni, da trditev popolnoma drži). 
 
1    2    3    4    5 
 
17. Na kakšen način izbereš težnostno kategorijo na začetku tekmovalne sezone? 
a) Določi trener. 
b) Določiva trener in jaz. 
c) Odločim se sam. 
 
 
 
 
